ЛЕНИНГРАДСКИЙ ч 
ОПЫТНЫЙ я н 
ЭЛЕКТРОТЕХНИЧЕСКИЙ 
ЗАВОД 





$, | 


Днафильм в 3 частях 


| часть 


Площадка для игры 
Удары по мячу (ногой, головой) 


Остановка мяча ногой, бедром, грудью, животом, головой 


_ 


ПЛОЩАДКА ДЛЯ ИГРЫ В ФУТБОЛ 























‘Футбольный мч 


Футбольные ворота 





. УДАР ПО НЕПОДВИЖНОМУ МЯЧУ НОСКОМ 


„о озвеаноь, эток 





т опорную Ноу на ОТО поз обону 5-1 см от м 
"нога, согнутая проходя опорную ногу, резко выпрямляется. 
рад ударам и а момент удара оо должта ытЬ Капри, 








ПОЛЕТ МЯЧА В ЗАВИСИМОСТИ ОТ МЕСТА УДАРА 


3-ой ой 











'Мяч пойдет вверх Мяч пойдет низом — Мяч пойдет резко вверх 
`Мяч пойдет низом, 
„прибивая‹ Вид сзади 


Мяч пойдет Мич соскользнет о 
вверх вправо — носка и уйдет впрано 
с вращением — на небольшое расетоя- 

ние 








_ миииеотсвету = 


УДАР ПО МЯЧУ ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ 








чительно согнутую в колене, ставит в 10—15 см сзади сб9- 
щей ноги развернута. Удар применяется, когда мяч нужно 
у небольшого замаха он полетит недалеко. 












УДАР ПРЯМЫМ ПОДЪЕМОМ ПО КАТЯЩЕМУСЯ МЯЧУ 
Место подъема, 
которым производится удар 
У | 


эВ 


Мяч пойдет низко, так как опорная нога поставлена близко к мячу, 











Чтобы направить мяч вверх, надо опорную ногу пос! 


ив момент удара выпрямить бьющую ногу, проводя ве немного 











ВАР Првбы, не 
УДАР ПРЯМЫМ ПОДЪЕМОМ ПО ЛЕТЯЩЕМУ МЯЧУ 





№ И Вы 


Приманиотоя те же даижени, «тои пои ударах покатищемуся мячу, Удар оледует 
зыполнять в момент, когда мяч находится невысоко над землей 








. УДАР ПРЯМЫМ ПОДЪЕМОМ ЧЕРЕЗ СЕБЯ 


Игрок, заканчивая разбег, за, 
корпус отклоняется назад. Сна 






ыносится бедро, потом голень бьющей ноги 





т движение, выставляя опорную ногу вперед, 


УХ ПЕЛИЫМ ПОДЪЕМОМ ПО МИЧУ, ПАЖАЮЩЕМУ СВЕРХУ И ПОСЫЛАЕМОМУ ` 


о 


м ы 


4“. 

ГАЗ 2 Е 
#4 < 
#4 


Удар наносится частью подъема, за счет разгибания ноги в колене м вынова 
толени вперед вверх. Чтобы послать мяч низко, таз подается вперед. 
Ш 


Р. 





УДАР ПРЯМЫМ ПОДЪЕМОМ ЧЕРЕЗ СЕБЯ С ПАДЕНИЕМ 









Бьющую ногу игрок поднимает 
ним мячу. Опорная нога полусогну 
на руки, затем на спину. 









УДАРЫ ПО МЯЧУ ПРЯМЫМ ПОДЪЕМОМ С ПОЛУЛЕТА 





Удары с полулета можно наносить любой частью стопы. Удар наносится сразу 
же после отскока мича от земли в самом начале его взлета, 





УДАР ВНЕШНЕЙ ЧАСТЬЮ ПОДЪЕМА С ПРЯМОГО РАЗБЕГА 


| 
4 / \. 
] & / \ 
Опорную ногу ставят сзади сбоку в 10—15 см от мяча. Стола бъющей ноги по- 
зюрзчивается носком внутрь. 





и 





УДАР ПО МЯЧУ ВНЕШНЕЙ ЧАСТЬЮ ПОДЪЕМА 
(резанный удар) \ 


| 7 то Место подъема, которым 


^ 
Сы, пронзводитоя ар 
Це { 


Игрок наносит удар в край мяча, придавая ему вращательное движение, 





_ и 





УДАР ВНУТРЕННЕЙ ЧАСТЬЮ ПОДЪЕМА 





©. © Место подъема, которым. 
А. > о прова уаз 
А. ЧР 


Удар выполняется с бокового разбега. Носок бъющей ноги разворачивается 
несколько наружу. 


УДАР „ПРЯМЫМ“ ПОДЪЕМОМ ПО ЛЕТЯЩЕМУ МЯЧУ В 


ж*я 


7 


2? } 


При выпол удара игрок нажлонинтоя в сторону опорной ногн, быещая но. 
та пронзводит движение в горизонтальной плоскость 


п 


В 





УДАР ПЯТКОЙ 


> @ 72. 


$ 
а 


Опорная нога ставится немного впереди сбоку от мяча. Перешагнуе через мяч, 
жгрок движением ноги назад выполняет удар. 
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УДАРЫ ПО МЯЧУ В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 





ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 





УДАР ЧЕРЕЗ СЕБЯ В ПАДЕНИИ В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 





р УДАР ПО МЯЧУ ЛОБНОЙ ЧАСТЬЮ ГОЛОВЫ (с места) 





В момент, предшес Резко послав корпус вперед, игрок 
я делает дополнительное движение 10 


, отклонив корпус и голову назад. ловой и лбом ударяет по мячу. 








2 








Р УДАР ПО МЯЧУ БОКОВОЙ ЧАСТЬЮ ^ 
@ ГОЛОВЫ [с места) 
6 
> 
:2 к 
т, продоиетиуещьий удару, Резко послав корпус вперед, мгрок 


делает дополнительное движение то 
ловой и боковой 
по мячу. 








_ м 
< УДАР ПО МЯЧУ "® ЧАСТЬЮ ГОЛОВЫ (в пРЫЖКЕ) 


$ 





$7 


`Резко прогнувшись в пояснице, иг- 


Перед ударом игрок подпрыгивает 
и отклоняет корпус и голову назад, 











УДАР ПО МЯЧУ БОКОВОЙ ЧАСТЬЮ ГОЛОВЫ (в прыжие) 


—. 
\ 





воздухе, согнув корпус и сделав 

Перед тем как ударить по мячу, м- дополнительное движение головой, из 
подпрыгивает авляет боковой частью головы мяч 

28 









УДАР ПО МЯЧУ Воковой ЧА ЧАСТЬЮ ГОЛОВЫ (в прыжке) 







Толчок выполняется одной ногой Толчок выполняется двумя ногами 


ПЕРЕВОД-ОТКИДКА МЯЧА, ОПУСКАЮЩЕГОСЯ СВЕРХУ 


ляет мяч вниз. 








28 





Удар с места Удар в прыжке 


Для замаха игрок наклоняет корпус вперед, затем резко выпрямляется, Допол 
нительным движением головы он ударяет по мячу затылком, 





УДАРЫ ПО МЯЧУ ГОЛОВОЙ В ОТДЕЛЬНЫЕ 
МОМЕНТЫ ИГРЫ 





й з 


УДАРЫ ПО МЯЧУ ГОЛОВОЙ В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 





ОСТАНОВКА МЯЧА ПОДОШВОЙ о 


2% 1 


Останавливающая нога обращена подошвой к мячу и слегка приподнята над зем- 


32 
ии зд 





< ыы | 
+^. ем! 
+^ ы 


+5! 


_@ ОСТАНОВКА МЯЧА ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ 


= — 





> 
/ \ 
Чтобы остановить мяч, игрок вымо- В момент соприкосновения с мяче 
ред ногу, обращенную внутрен- — игрок уступающим движением отво 
ней стороной столы к мячу. дит ногу назад и останавливает его. 


34 





| ОСТАНОВКА ОПУСКАЮЩЕГОСЯ МЯЧА ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ \ 


Положение стопы 





Останавливающаяся нога отведена и немного приподнята. В момент приземле 
и ито магкии дожен Киры вто метренний стороной столы. 


— р. 











и’ ОСТАНОВКА ОПУСКАЮЩЕГОСЯ МЯЧА СТОПОЙ 





Нога поднята навстречу мячу, носок В момент соприкосновения с мячом 
оттянут, стопа расслаблена, игрок быстрым уступающим движе 


нием опускает вместе с ним ногу 
37 


р ОСТАНОВКА ЛЕТЯЩЕГО МЯЧА ВНЕШНЕЙ СТОРОНОЙ СТОЛЫ 


Игрок вытягивает вперед и подни 
мает ногу. В момент соприкоснове 
ния с мячом он мягким уступающим 
движением отводит зе в мапрвлении 
полета. 





38 






ОСТАНОВКА ЛЕТЯЩЕГО МЯЧА ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ БЕЗ ПРЫЖКА ] 


рок, поди ло ноу, вы отв 
ина ей стопой отвод! Ноу 





ОСТАНОВКА ЛЕТЯЩЕГО МЯЧА ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНОЙ СТОПЫ В ПРЫЖКЕ 


р 
р 

5 
у 





Игрок, выполняя прыжок, поднимает останавливающуюся ногу и, принимая мяч, 
в момент соприкосновения ого со стопой отводит ногу в сторону. 





ОСТАНОВКА МЯЧА БЕДРОМ 





Корпуб игрока слегка отклонен на- В момент соприкосновения с мячом 


бедро поднято навстречу мячу, — игрок опускает бедро 
толень опущена. 





Е 


ОСТАНОВКА ОПУСКАЮЩЕГОСЯ МЯЧА ГРУДЬЮ . 





Прогнувшись в пояснице и откло- 
нив назад голову, игрок выпячивает 
грудь вперед и вверх. 





аз 





ОСТАНОВКА ЛЕТЯЩЕГО НАВСТРЕЧУ МЯЧА ГРУДЬЮ 


= 
у 


& 


тяжесть тела 


> 


Э 


В момент соприкосновения с мячом 
игрок быстро отводит корпус назад и 
выставив плечи, вбирает грудь. 





и 


р ОСТАНОВКА. МЯЧА ГРУДЬЮ С „ПЕРЕВОДОМ“ 
| ь „А 


И 


( соприкосновения мяча с грудью игрох разворачивает корпус всторону, 
противоположную от противника. 
45 











. ОСТАНОВКА МЯЧА ЖИВОТОМ 





Я 


Мячи, отокакивающие от земли, можно остановить животом, 


ОСТАНОВКА ГОЛОВОЙ ЛЕТЯЩЕГО НАВСТРЕЧУ МЯЧА 





Прикоснувшись к мячу лбом, 
мгрок быстро отводит корпус и голо- 
азал. Потеряв скорость, мач па 
кого ногам. Е 


Игрок делает шаг вперед м выно- 
сит навстречу мячу корпус и голову. 





. ОСТАНОВКА ГОЛОВОЙ ОПУСКАЮЩЕГОСЯ МЯЧА 


} 
к 


Игрок приподним: 
тягивает вверх, навстречу мячу, кор 


пу и голову, ие выпуская мяч'из по- 
ля зрения. 








В момент соприкосновения с мячом 
игрок быстро опускается вниз и вбира: 
т голову в плечи, 

48 








Конец | части 


ЛЕНИНГРАДСКИЙ 
ОПЫТНЫЙ ыы 
ЭЛЕКТРОТЕХНИЧЕСКИЙ 
ЗАВОД, 





ет 


| часть 


Ведение мяча 
Обманные движения и отбор мяча 
Техника игры вратаря 
Вбрасывание мяча из-за боковой линии 


ВЕДЕНИЕ МЯЧА НОГАМИ 


его внеш 





Игрок ведет мяч, уда 
ранней частью подъема то пра 
левой ноги. 





ВЕДЕНИЕ МЯЧА ВНЕШНЕЙ ЧАСТЬЮ ПОДЪЕМА 


& < 


(у 


й. 2% 


‘стопа ноги, ударяющей по мячу, повернута виутрь. Удар наносится чуть выше 
центра мяча, как бы „давя“ на него. При этом необзодимо держать ка контро- 
лв мяч и видеть поле. г 


ть выше: 
монтроле 
4 


обится +) 
держать на 


по р а наружу. Уда! 
а пря лом обода 





ВЕДЕНИЕ МЯЧА, УКРЫВАЯ ЕГО ОТ ПРОТИВНИКА КОРПУСОМ 





Корпув наклонен в сторону противника; мяч держится чуть сбоку сзади. 


Чтобы при ведении мяча обойти противника, ввести его 
в заблуждение, применяют обманные движения. 

Существует два основных вида обманных движений: 
корпусом и ногами. 





шо пориво, не 
рый джет прим, 
ОМ ле ой Иди в вле 


Иерок выполняет 
ротая 
затем 


к « 


ОБМАННОЕ ДВИЖЕНИЕ КОРПУСОМ 


Игрок, ведущий мяч, на 
тои вить 
(левой) ногой, уводит мяч 





ОБМАННЫЕ ДВИЖЕНИЯ КОРПУСОМ 


л 


ы АКА 


`Игрок выпояниет наклон корпусом влево. Противник реагирует — уходит вправо. 


ОБМАННЫЕ ДВИЖЕНИЯ НОГАМИ 





Противник находится сзади. Владеющий мячом выполняет движение корпу- 
вом м ногой, имитируя удар, но, переступая через мяч, уходит в другую сторону. 


и 


ОБМАННЫЕ ДВИЖЕНИЯ В ОТДЕЛЬНЫЕ 


МОМЕНТЫ ИГРЫ 








Игрок укрывает корпусом 


мяч от противника. 





Нпздающий следит за доижением ноги 
противника; как только нога будет поставлена 


ка замлю, нопадающий выполнит уход в сторону. 





в 


ОТБОР МЯЧА 
Наиболее важными правилами отбора мяча являются: 


1. Стремление выбить мяч из-под ног противника. 
2. Атака противника в момент приема мяча. 


3. При овладении противником мяча не следует резко бросаться 


для ра. 
4. При отборе следует все время смотреть на мяч. 


5. Если не удалось завладеть мячом, нужно преследовать про- 
тивника. 


ОТБОР МЯЧА 
( 





При отборе мяча игрок, облизив- 





шись с противником, стремится плот. = КАТ противника в определен 
но прижать ногу к мячу внутренней: |. --1 ан плечом. 
стороной столы, как бы накрывая его. к. 


ОТБОР МЯЧА („подкат“) 





ОТБОР МЯЧА В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 





ОТБОР МЯЧА В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 





Контроль за мячом 
бразильца Пеле 
при единоборстве 
с защитником 





9 


Умышленио удариет ногой против Прыгает на противника. 
ника. 


Ставит „лодномк. Нади омаено 





у. 4 


ОО 


От противника рукой но рашлатоя, Разрешается толкать плечом, кода 
мяч не находится на игровом расстоянии от игро» 


Е? 


ОСНОВНОЕ ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ ВРАТАРЯ 


Туловище наклонено вперед, 
ноги слегка согнуты в коленях и рас- 
ставлены на ширину одной — двух 
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ПРИЕМ МЯЧА, КАТЯЩЕГОСЯ ПО ЗЕМЛЕ 









ю мяч касается рук, 
переносит его к животу или 


в 


Ноги сомкнуты, руки опущены = 
обращены ладонями к мячу; полубог. 





"ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО В СТОРОНЕ ОТ ВРАТАРЯ 


ее 


| 


о 





Приставив другую ногу, в 
Чтобы избежать падения, М 


делает шаг в сторону полета мяча. р 





ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО НА УРОВНЕ КОЛЕН И ЖИВОТА 








Ноги соминуты, туловище зна т 
. уловище наклонено вперед, ноги 
ити раз. подуботиты, В можт, кота мич 
Фа орет о ме нА аи 





ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО НА УРОВНЕ ЖИВОТА 


ее 


Руки, приняв мяч, мягким подтягивающим дьиженнем переносят вто 
образованный туловищем и бедрами, 








ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО НА УРОВНЕ ГРУДИ 





момент, когда мяч касавтся гру- 
ука 
зо 





Сделав небольшой подекок, врз- 
тарь вытягивает руки навстречу мячу. — ди, вратарь обхьатьвает 





ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО НА УРОВНЕ ГРУДИ 


® & 


Г 
Вратарь принимает мяч вытянутыми вперед руками, ладони обращены вперед. 
Е 


ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО В СТОРОНЕ ОТ ВРАТАРЯ 


Вратарь выполняет приставной шаг в сторому летящего мяча; поймав его, при- 
ставляет другую ногу. 


32 


ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО ВЫШЕ ГОЛОВЫ 


Вытяную руки м широко расставив пальцы, вратарь в прыжке преграждает 
путь мячу: 
Затем он 56 





тывает мяч пальцами и переносит его к груди. 





ПРИЕМ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО ВЫШЕ ГОЛОВЫ 


АК 


80 времи прыжка руки поднимаются, ладони обращены вперед, пальцы ше 
роко расставлены, Е 


ИГРА ВРАТАРЯ В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 


Прием высоко летящего мяча 











ПЕРЕВОД МЯЧА ЧЕРЕЗ 
ПЕРЕКЛАДИНУ ВОРОТ 





Удар по мячу выполняется энергичным разгибаннем рук в локтевых суставах. 
з7 


ПЕРЕВОД МЯЧА ЧЕРЕЗ ПЕРЕКЛАДИНУ ВОРОТ (удар кулаком). ь 


-— 


ь 


$ 


иначе о плбчевои и локтевои оуетава, значится 
р вла =" 


_ 


ПРИЕМ МЯЧА С ПАДЕНИЕМ =. |\ 
Вратарь выполняет прыжок, от 


мяч в Воздухв, призем, нач 
зище и руки, старается подтянуть 






"на бедро, затем, первкатываясь на туло 
мк груди. Г 





ПОСЛЕ ПРИЕМА МЯЧА С ПАДЕНИЕМ 


Подтянув мич к себе, вратзрь одной рукой опирается о землю и вотает. 
Е] 


ВЫБИВАНИЕ МЯЧА С РУК НОГОЙ } 


Опуская руки © мячом вниз, вратарь удариет по мячу полъемом © воздуха или 
 полулета, 


и 
в 


ИГРА ВРАТАРЯ В ОТДЕЛЬНЫЕ МОМЕНТЫ ИГРЫ 
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БРОСКИ МЯЧА 


в. 


7: 
ри 


Греки ви тнаюны 
Движение руки с мячом начинается от плеча и заканчивается кистью. 


@ 


ь. 


ее 


Бросая мяч по земле, вратарь наклоняется вперед; ноги полувогнуты. 0} 
руку с мячом назад; затем резко посылает вперед, 





 ВБРАСЫВАНИЕ МЯЧА 





верхность мяча, большие 
пальцы почти соприкасают- 
=. 


'Игрок стоит на полувог- \ 
Нутых, раетавленных в ирок выставил одну ногу 
оторомы ногах. Корпуз и перед, обе ноги полу” = 
руки © мячом отелонены ноты, Кораув и руки с мя- 


назад. чом откломены назад, 


НАРУШЕНИЕ ПРАВИЛ ПРИ ВБРАСЫВАНИИ МЯЧА ИЗ-ЗА БОКОВОЯ ЛИНИИ 





Мяч не занесен за голову — Игрок оторвал ногу 
С 





Конец | части 








ЛЕНИНГРАДСКИЙ ч 
ОПЫТНЫЙ А м 
ЭЛЕКТРОТЕХНИЧЕСКИЙ 

ЗАВОД 


х 


Часть Ш 


Примерные игровые упражнения, используемые 
при обучении и тренировке игры в футбол 





Вид тренировочного щита 





УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 
А Путь мяча 
вы Путь игрока 


—— Ведение мяча 


УПРАЖНЕНИЯ В УДАРАХ И ОСТАНОВКАХ МЯЧА НОГОЙ 


Удары с места или по прыгающему мячу в щит 
с остановкой отскакивающего мяча, Дистанция 15 - 20 м. 














5—6 нероков бегут по кругу. В центре круга—нгрок, передаю- 
щий мяч бегущим по кругу. 
Бегущие передают мяч центральному. 








`Варианты: 





Центровой передает иожиланио, 
без соблюдения очередное 


Удары в сетку или щит наискось, без остановки 








Варианты: 
1. Изменение угла расстановки партнеров. 
2. Изменение траектории полета. 


Удары низом сквозь низкие ворота 








Варианты: 


1. Безостановочные удары. 
2. Изменение расположения ворот. 


Игроки бегут по кругу и по очереди ударяют подъемом с поворотом 
по мячу в сетку. Направление ударов перпендикулярно к сетке. 





Варианты: 


|. Изменение способов удара. 
2. Иоменение расстояния для удара. 


| у. 


Бросить мяч руками в щит. Отскочивший от щита мяч ударить 
заданным способом в сетку, расположенную под углом к щиту. 





Варианты: 1. Не давая мичу ковнутьвя земли, 2. © полуметам. 


Удары по воротам с ограниченной дистанции (15—20 м). С боку 
ворот—два игрока, меняющиеся местами с непопавшими в ворота. 
Слособ удара обуславливается. 





Варианты: 
1. Ограничить разбег. —2. Бить с ходу, — 3. С поворотом. 


Игрок „А“ набрас! 
который ударом через нап 
отскочивший мяч, перебрасыва: 
игрок „А“ занимает позицию „, 















Удары по мячу, опускающемуся сбоку от игрока 
(с использованием подвесного мяча). 


Варианты; 


1. Ирок выполняет удар по 
неподвижному мя’ 





ле разбега, по неподвижно 
мячу. 

3. Игрок выполняет удар пое- 
ле разбега, по качающемуся 
мячу. и 











З 


„ТЕННИСБОЛ“ 
Две команды, 3—4 человека в каждой, играют по измененным 
правилам тенниса футбольным мячом. 
Доб; передачи на площадке поощряются-за вынг- 


рыш после двух касаний насчитывается 2 очка, после трех каса- 
ний—3 очка, 












Варианты: 


1. Добавляется один удар головой или грудью. 
2. Изменение высоты сетки от 1м до 1,5 м. 





Жонглирование 
Ударять по мячу подъемом стопы, 
бедром ‚ головой. 


Варианты: 


1. Только подъемом стопы одной ноги. 

2. Только подъемом стопы попеременно ле- 
вой ‘и правой ноги. 

3. Чередуя удары подъемом стопы, ведром , 
толовой, бедром , подъемом стопы. 

4. Стоя на месте 

5. В движении. 











в 


Вести мяч в различных направлениях, не теряя из виду своего 
(избранного) партнера. 





: Варианты: 


1. Стараться не показать спину партнеру. 
2. С обманным движением. 


Групповое ведение мяча в определенном направлении 
(сохраняя дистанцию) 





'Варианты: 
1, С обманными движениями. 4. Преодолевая расотавленные пре- 
2. С внезапными ост: пятствия (стойки, скамьи, нзбивные 
3. Зигзагообразно, нос движением — мячи). 
по заданному направлению, 5 





Ведение мяча по прямым линиям 








Варианты: 
. Ведение по дугам, змгзагам и кругу, 
дка стоек, расставленных в разнообразном порядке. 
3. Ведение с обманными движениями. 
4. Вести и смотреть на стойку, находящуюся сзади, 
5. Вести с остановками мяча и поворотами на 180°. 
6. Одной опеременно двумя, заданными способами удара по мячу. 
в 











Пробегание под длинной скакалкой с ведением мяча. 
владеть мячом не дальше 3-х м от скакалки. 











4 4 










Варианты: 
‘скакалку, 





1. Перепрыгивать 3. Одновременно часть игроков про- 
успевая протолкнуть ми бегает под скакалкой, другая бежи 

2. Пробегть или перепрыгиыть Напротив и перепрыгивает через ска- 
наискось, калну. Ч 





% 


Игрок ведет с дистанции 25—30 м, имея задачу забить мяч в 
ворота. Защитник атакует, 





` Варианты: 


1 рота до обводки. 
бизател: 





пр в 
Ввод 
3. Выбор решения предоставляется игроку, учитывающему ситуацию. 

Примечание: делать до 50 раз в одну тренировку. в 


На ограниченном участке поля игроки в парах тренируются в об- 
водке и в отнимании мяча. Толчки допускаются. Потерявший мяч 
отходит на 3—4 м и начинает атаку. Надо учитывать находящихся 
вблизи партнеров, не сталкиваться с чужими парами, широко ис- 
пользовать обманные движения при обводке и отнимании мяча. 





УПРАЖНЕНИЯ В ОСТАНОВКЕ МЯЧА ГРУДЬЮ 
\— партнер бросает мяч вперед о землю. Отскочивший мяч оста- 


навливать грудью, 
Ь же, но бросать мяч непосредственно на грудь. (Более труд- 


ный способ). 
2 >. 








Отскакивающий от щита мяч 
® останавливать грудью, придав 
ему незначительный взлет 
вверх для последующего уда- 


головой. 
7 № ы 
ча 
А 





[ Варианты: 





отом вправо и влево, 
ив мяч через себя, 





5—То же, придавая мячу 
‘направление вправо и влево. 





'А—Набегая на подброшенный 
вверх мяч, остановить его грудью, 


УПРАЖНЕНИЯ В УДАРАХ ПО МЯЧУ ГОЛОВОЙ 


Три игрока стоят спиной друг к другу  набрасывают мячи бегу- 
щим по кругу игрокам. Последние ударом головы направляют мяч 
бросавшим (каждый своему). 





Варианты: 
1. Подающие ударяют мяч в землю, 
2. Удары головой вниз, 
3. Удары головой в прыжие. 3 


Игрок набрасывает мяч партнеру на голову с дистанции 10 м. 
Партнер ударом головы подает в круг диаметром 1,5—2 м. 








Варианты: 


1, Удары делать в прыжке. 
2. Удлинять дистанцию, 


ЮО 


БЕСПРЕРЫВНЫЕ УДАРЫ ГОЛОВОЙ 
10 МЯЧУ В ЩИТ ИЛИ СЕТКУ 


Варианты 


1. Отскочивший мяч принять 
толовой, направляя его вверх, 
и после ударить вперед в щит 
2. Продвигаться вдоль щита 
вправо и влево, 

3. Ударять в прыжке. 





Игрок „А“, приняв от „р“ головой мя го обратно 
на место куда перемещается игрок „ принимает 
мяч и отправляет его на место „А“, куда за это время переме- 
стиля „Б“. Движение игроков—по овалу, мяча- по линии, деля- 
щей овал пополам. Вначале делать удары повыше, 














В прыжке доставать подвешенный 
на заданной высоте мяч, 
Результаты сообщать 
игрокам. 





Игрок, стоящий у сетки, наб т мяч набегающему игроку, 
‘ударяющемупо мячу головой, на! го в сетку. Последний п 
‚ле удара бежит к сетке, подбирает мяч и набрасывает его очере; 
ному партнеру. 
















а, 
< 


Варианты: 


1. Ударить в прыжке, отталкиваясь одной ногой. 
2. Отдалять место удара. 


„ВОЛЕЙБОЛ“ ГОЛОВОЙ 


Высота сетки 1,8—2 м. Подача мяча ударом головы по под- 
брошенному партнером мячу. Выигрыш очков: при одном касании—1, 
двух—2, при трех—3 очка. Счет до 30 очков. В остальном—по 
правилам волейбола, 








Примечамое: увизичяни чибла очно в завизимести от наваннй уоучезот тезинну игры голени, 


Варианты: 1. С обязательным одним ударом ногой. 
2. © одним касанием мяча о пол. 


Игрок набрасывает на голову мяч двум близко стоящим игрокам, | 
которые в прыжке стараются ударить по мячу головой. 














Варианты: 
1, Различное расположение игроков. 3. дом, за спиной игрока, 
2. Задание направить мяч в опреде- "лицом друг друг 
ленную цель (для каждого-цель особая), 4. Набегая или отбегая, 


г 7 
Вратарь бросает руками мяч в щит; отскочивший мяч ловить 
у груди или у живота в прыжке. 


Варианты. 
1. Приближаясь и удзляясь 
от щита, 

= С прыжком в сторбму. 





стороне, вытянутыми 
руками, с ладонями, обра- 
—— щенными к мячу. 








Е 


Вратарь бросает мяч о землю, направляя его в щит; отскочивший 
мяч ловить двумя руками у груди, живота, колен. я 





в сторону. 


| 
УПРАЖНЕНИЯ ПО ОВЛАДЕНИЮ ЭЛЕМЕНТОВ ТЕХНИКИ ИГРЫ ВРАТАРЯ 


Ударять ногой по мячу, 
направляя его в щит и 
придавая ему поднима - 
ющийся полет. 

Ловить мяч в прыжке, 
принимая на грудь, 
живот, 


Варианты: 





1. Ловить, удаляясь и приближаясь к щиту, 
2. движением в сторону. 


ставленными вперед ладонями. 





Вратарь жонглирует двумя мячами, ударяя их о щит. 
Бросать и ловить двумя руками. 





Несколько ударов по мячу ® 
двумя кулаками и одним кулаком, 
направляя мяч точно вверх. 


Варианты 
перед, назад, 
2 удар 





к. 

Вратарь движется около игрока, держащего мяч. Игрок ударяет 

мячом о землю в стороне от вратаря, Последний стремится взять 
мяч до того, как он ударится второй раз о землю. 


Варианты: 
1. Бросающий мяч делает обманные движения, 
2. Вратарь ударяет кулаком. 
3, Поймать мяч с падением, 





Вратарь стоит лицом к щиту (стенке) в 1,5—2 м от него, Игрок, 
стоя сзади вратаря, бросает мяч в щит под различными углами. 
Вратарь ловит отскакивающий мяч. 










Примечания: 1. Вратарь не оглядывается. 
2. После 10-12 броожов делать перерыв на 2—3 мин. зу 


ь я Е 


|. 


УПРАЖНЕНИЕ ПО ОВЛАДЕНИЮ ВБРАСЫВАНИЯ МЯЧА 
Тренировка в „вбрасывании мяча” у сетки. Определение силы брос- 
ка отметкой места приземления мяча после отскока. 

















Вариант: 
Стоя вполоборота к сетке, 





УПРАЖНЕНИЯ, СОЧЕТАЮЩИЕ В СЕБЕ НЕСКОЛЬКО ТЕХНИЧЕСКИХ 
ЭЛЕМЕНТОВ. 


‘онали с последующим рывком, Принимаю- 
его и ведет до места, с которого произ- 


Передача мяча 
щий мяч ос 
водится удар. 




















з 
Игрок ведет вдоль сторон площадки мяч и передает его по 
средней линии своему подоспевшему партнеру. Последний подби- 
рает мяч и ведет его до места, где был произведен удар, и передает 
его своему партнеру. 








Игрок „А“ направляет заданным способом мяч 
партнеру „5“ и стартует на его место, Парт ' 
5", остановив мяч, ведет егона место „ 
В св0ю очередь ударяет мяч, направляя его | 
переместившемуся партнеру „А“. 














Варианты: 


1. Удлинение дистанция - 
2. Остановка мяча на ходу. = 


‘От края сетки игрок „А“ вбрасывает, по правилам, мяч игроку 1 
„Б“ для приема на грудь. остановив мяч грудью, ведет его до 
обусловленного места, откуда производит удар в сетку, бежит к 
отскочившему мячу и, став у края сетки, вбрасывает мяч переме- 
стившемуся на его место игроку 








Вариант: Маменение дистанций, способа остановки и удара. 


С 


Мяч в кругу с двумя водящими, Стоящие по кругу передают мяч 
друг другу в любом направлении заданным способом. Д! кругу 
пытаются перехватить мяч; находившийся дольше в кругу меняется 
местом с провинившимся, 














ый’ 








Варианты: 
1 В одно „касани 3. Передачи со 
2. С обманными движениями, 4, С обязательной остановкой мяча. 
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Из угла площадки игрок вбрасывает мяч по диа- 
гонали принимающему партнеру и сам бежит вдоль сторон площадки, 
Принимающий останавливает мяч обусловленным способом, ведет 
его и, придя в угол, откуда производятся броски, вбрасывает мяч 
переместившемуся партнеру. 





Игрок „А“ вбрасывает мяч принимающему на голову игроку „5“ 
и бежит на его место, Игрок „/“ останавливает мяч головой и ве- 
дет его на место, откуда делается вбрасывание. 









Примечание: 
о остановку можно делать таюже грудью. 
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УПРАЖНЕНИЕ В УДАРАХ ПО МЯЧУ В ВОРОТА В ДВИЖЕНИИ 







\ 
\ 
| 





Игрок начинает ведение мяча 


Г к 
Ведение мяча (с передачей) р. с переменой мест. Дистанция 
6 


—80 м. 











ным слособом, 
ноги или на ход” 
: Передача иподевчкой: 





Три игрока, передавая мяч друг другу обусловленным способом, 
продвигаются к воротам и, преодолевая сопротивление защитника, 
'аются забить мяч. Время ограничивается: начиная от 15 сек до- 


вести до 10 сек. 











На удаленной в 10 м от ворот площадке, размером 15-20 см, 60- 
‘рются за мяч три нападающих против двух защитников. 'Задача на- 
падающих —забить мяч в ворота из пределов площадки, Разрешается 
обводить, толкаться. 








Варианты: 
ве, чем через 15 сек от начала борьбы должен быть произведен 






зоо 
ние и увеличение площадки. в 





Игра „шесть против шести“ проводится по всем правилам футбола 
на одной половине поля с переносными воротами, поставленными на 
бок линиях, 
разбивка на команды: А—№№ 1.2, 5. 7, Ви против №№ 1, 3, 4, Бит 
Б-№№ 1,2, 3, 5 7ив против №№ 1, 4, 6, иП, 














Трое против двух на ограниченном участке поля борются за мяч 
и пытаются забить мяч в ворота „противников“. Сектором обозна- 
чено место, из которого разрешается р рота". Сектор у в0- 
рот „двоих“ меньше, чем у „троих“. 
ника. При выходе мяча за линию ый вбрасывается по правилам, 
После забитого мяча возобновляется игра ударом из сектора. 
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